iALIMENTESE PARA
FORTALECER LOSHUESOS!

COMO OBTENER
SUFICIENTE CALCIO

Con su mano mueva la punta de su nariz delado a lado. ¢Ve como
se mueve? jAl comienzo del embarazo los huesos de su bebé son
asi deflexibles! Pero paralafecha del nacimiento ya se han
endurecido jgracias al calcio!

Cuando usted esta embarazada necesita més calcio. Lamayoriade las
muj eres embarazadas necesitan beber leche para obtener la cantidad
suficiente de calcio.

¢Qué hacer si no legustalaleche?

Usted necesita el calcio que se obtiene a beber 3 tazas de leche al
dia... ¢pero si solo puede beber uno o dos vasos al dia? ¢Y si laleche
le da dolor de estémago o diarrea? Quizés ayuden |as siguientes ideas.

Si 3 tazas de leche es demasiado:

Beba leche dos veces a diay luego coma un aimento hecho con
leche, como el queso.

e Dos onzas de queso tienen igual cantidad de calcio que un vaso de
leche.

e Disfrute del queso en sandwiches, tacos, pizza, omelets, fideos con
salsa de queso.

e Comayogurt. Unataza de yogurt tieneigual cantidad de calcio que
unataza de leche.

Use leche en sopas 'y en pudding.
Coma queso cheddar con fruta como bocadillo.
Coma un tazon de cereal con leche.

Si laleche le ocasiona problemas:

Laleche hace que algunas personas sufran dolores de estbmago, gases
o diarrea. Estos sintomas pueden ocurrir debido a unaintolerancia al
azUcar de laleche llamada lactosa.

Si usted es una de estas personas, quizas pueda tolerar cantidades
pequefias de leche y comer algunos alimentos hechos con leche.

Coma queso cheddar o queso suizo. Comayogurt. Estos alimentos no
tienen lactosa o muy poca.

Solicite informacién a dietista respecto aleche con bajo contenido de
lactosa 0 cdmo agregar gotas o tabletas de lactasa alaleche. Puede
adquirirlas en unafarmacia o en un supermercado grande.

Si el problemaesel sabor delaleche:
e Ponga sabor de chocolate o fresaalaleche.
e jBebalalechebienfrial

e Bebalaleche caliente - como bebida de cacao o chocolate caliente.

Si esdificil acordarse de beber leche:

e Bebaleche con sus comidas.

e Pidaleaalguien que selo recuerde.

e Pongaunanotaen €l refrigerador que diga“ ¢Has tomado leche
hoy?’

Otros alimentos con calcio:

Nuestros cuerpos obtienen calcio muy facilmente de laleche, €l queso

0 €l yogurt. Los siguientes son otros alimentos que pueden

proporcionar calcio adicional todos los dias:

L egumbres secasy chicharos, cocidas

Salmén con huesos, camaronesy sardinas, caballa

M ostaza, nabo, brécoli, col de Bruselas

Tofu (alimento cugjado hecho con leche de frijol de soya)

Jugos de fruta fortificados con calcio

Comidas que contienen frijoles, como €l chili

Alimentos que contienen queso, como fideos con salsa de
queso, lasafia, tacos, nachos

I [ [ I

Deseo huesos fuertes para mi bebéy para mi.

Haré el siguiente cambio:
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